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Abstract 
هدیکچ   
Resilience Doughnut یریذپ فاطعنا ثعاب  درف  یگدنز  لوط  رد  ھک  دھد  یم ناشن  ار  یعبانم  لماعت  ھک  تسا  روحم  لح  هار یکیژولوکا و  لدم  کی   
متیآ اب 44  یسایقم  ،لدم  نیا  یرامآ  یجنس  رابتعا  روظنم  ھب  دنوش و  یم  (RDA) شیامزآ نانیمطا  تیلباق  دش . شیامزآ  لاسگرزب  رب 859  دش و  داجیا   
بوخ 0.92 بسانت  ،هدش   = á رد تردق  عبنم  ی 7  ھمھ دش . ماجنا  یتاقیقحت  یاھ  راتخاس زا  یبوخ  ی  ھئارا داد و  ناشن  ار   RDA رھ اب  یفنم  طابترا   
سرتسا بارطضا و  ،یگدرسفا  سایقم  ریز   (DASS) دنھد یم  ناشن  ار  یگدرسفا  دیدش  ات  طسوتم  مئالع  ھک  یدارفا  ھک  یلاح  رد  دنداد . ناشن  ار  ، 
اھ ھتفای دنا . هدرک شرازگ  طسوتم  یالاب  تدش  اب  تردق  عبنم  زا 3  شیب  ،دنراد  طسوتم  یگدرسفا  ھک  یدارفا  دنھد و  ناشن می ار  تردق  عبنم  زا 3  رتمک   
زکرمتم ناور  تشادھب  جیاتن  رب  ریثات  یارب  یھار  ناونع  ھب  یطابترا  یاھ  تردق یا و  ھنیمز ی  ھعسوت ھب  ھک  دندرک  تیامح  ار  روحم  تردق  یاھ  ھلخادم  
دنتسھ .  
لدم یجنس  ناور  نیلدا )2020 .( لادمجھ  نیل و  یلسرو   : یداھنشیپ دانسا   Resilience Doughnut زا یروحم  لح  هار لدم  نالاسگرزب .  
تیاس رد  ھلاقم 3 و  هرامش 2   ھخسن 4  روحم . لح  هار یاھ  هویش ی  ھلجم یریذپ .  فاطعنا
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